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Bebidas nutricionales suplementarias: ;las necesito?’

Claire Marie Fassett, Nancy J. Gal, y Wendy J. Dahl. Traduccién por Daniela Rivero Mendoza?

La nutricién éptima promueve la buena salud en todas

las edades. Sin embargo, muchos adultos mayores,
especialmente aquellos con mala salud, estan en riesgo

de malnutricién (Leij-Halfwerk et al. 2019). Los adultos
mayores pueden experimentar una pérdida de apetito,

lo que puede reducir la cantidad y el tipo de alimentos
que consumen. Esto puede conducir a la pérdida de peso
y fragilidad. La pérdida de apetito esta relacionada con

un mayor riesgo de malnutricion en los adultos mayores
(Kiesswetter et al. 2020). Especificamente, ellos pueden no
comer suficientes alimentos que contengan proteinas. La
proteina es fundamental para mantener la salud y la fuerza
de los musculos, los huesos y el sistema inmunolégico
(Wolfe, Miller y Miller 2008).

Las bebidas nutricionales suplementarias a menudo se usan
en hospitales y hogares de adultos para ayudar a nutrir

a quienes pueden comer mal y han perdido peso debido

a una enfermedad o falta de apetito. Ultimamente, las
bebidas nutricionales se han vuelto mas asequibles para

los consumidores. Algunos ejemplos de bebidas o batidos
nutricionales suplementarios comunes son Ensure® y
Boost®. Esta publicacion explora la pregunta que muchos
adultos mayores se hacen: “;necesito bebidas nutricionales
suplementarias?”

:{Qué son las bebidas nutricionales
suplementarias?

Las bebidas estan destinadas a satisfacer la sed, mientras
que las bebidas nutricionales estan destinadas a aumentar
o complementar las calorias y los nutrientes. Las bebidas
nutricionales suplementarias contienen carbohidratos, gra-
sas, proteinas y vitaminas y minerales agregados. Algunas
también pueden contener fibra. Las bebidas suplementarias
estan disefiadas para proporcionar calorias adicionales,
proteinas y otros nutrientes que faltan cuando la ingesta de
alimentos es inadecuada.

Las bebidas nutricionales suplementarias se promocionan
como sustituto de comidas o para aumentar la ingesta

total de calorias y nutrientes. Las bebidas nutricionales
suplementarias pueden ser un agregado beneficioso para

la dieta de las personas con poco apetito. Debido a que las
comidas regulares a menudo tienen mads calorias que una
porcion de una bebida nutricional suplementaria, es mejor
usar la bebida entre las comidas en lugar de reemplazarlas.
Reemplazar una o mas comidas regulares con una bebida
nutricional suplementaria puede no proporcionar las
calorias adecuadas para satisfacer las necesidades diarias. Si
bien se recomiendan las bebidas nutricionales para mejorar
una dieta inadecuada, algunos consumidores eligen estas
bebidas ademas de una dieta ya adecuada. Esto puede llevar
a consumir mas calorias de las necesarias, lo que resulta en
un aumento de peso no deseado.
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Tipos de bebidas nutricionales
suplementarias

Hay una variedad de bebidas nutricionales suplementarias
disponibles para los consumidores. Las formulaciones de
bebidas nutricionales pueden ser altas en calorias y pro-
teinas o bajas en carbohidratos. Por ejemplo, hay bebidas
nutricionales formuladas para personas con diabetes. Estas
bebidas contienen menos carbohidratos que otras bebidas
nutricionales y pueden contener un tipo de carbohidratos
que ayudan a controlar los niveles de glucosa en la sangre al
prevenir los picos de glucosa. Algunas bebidas nutricionales
suplementarias son altas en proteinas y se recomiendan
para mantener y reconstruir los musculos después de
perder peso. Las bebidas nutricionales altas en calorias
estan destinadas a prevenir la pérdida de peso o promover
el aumento de peso en personas con bajo peso.

Si bien las bebidas nutricionales suplementarias estan
fortificadas para ayudar a cumplir con las ingestas reco-
mendadas de vitaminas y minerales, es posible que no
satisfagan todas las necesidades dietéticas. Muchos alimen-
tos integrales también contienen estos mismos nutrientes

y pueden tener otros beneficios, como el alto contenido de
fibra. La fibra es importante para la funcion gastrointestinal
adecuada y el bienestar general, pero es relativamente baja o
inexistente en la mayoria de las bebidas suplementarias.

Una desventaja de muchas bebidas nutricionales suplemen-
tarias es su contenido de aztcar. El azticar es agregado por
los fabricantes para mejorar el sabor. Sin embargo, algunas
bebidas nutricionales contienen hasta 4 cucharaditas de
azucar en una porcion de 1 taza (consulte la Tabla 1). Las
actuales Guias Alimentarias para los estadounidenses re-
comiendan limitar los aztcares agregados para promover
la buena salud (USDHHS y USDA 2015). Los ingredientes
en las etiquetas de los alimentos se enumeran en orden
descendente por peso, y el azticar es a menudo uno de los
primeros ingredientes listados en las etiquetas de bebidas
nutricionales suplementarias.

La Tabla 1 enumera algunas bebidas y batidos nutricionales
suplementarios comunes y sus respectivos contenidos

de calorias, grasas, proteinas, carbohidratos y aztcar. El
contenido de proteinas y calorias de las bebidas suplemen-
tarias no es muy diferente al de la leche de vaca saborizada.
Sin embargo, el contenido de muchas de las vitaminas y
minerales puede ser mayor en las bebidas suplementarias
en comparacion con la leche debido a que son agregados.
La mayoria de las bebidas suplementarias no contienen
lactosa, un azticar natural presente en la leche, lo que las
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hace adecuadas para las personas con intolerancia a la
lactosa.

Resumen

Las bebidas suplementarias se utilizan mejor para ayudar
a los adultos mayores a satisfacer sus necesidades nutri-
cionales diarias al proporcionar calorias y nutrientes que
no se consumen a través de los alimentos. Es importante
consultar primero con su profesional de la salud para

ver si es apropiado incluir estas bebidas en su dieta. Un
Nutricionista Dietista Registrado (RDN) puede ayudarlo
a determinar si cumple con todas las recomendaciones
diarias de nutrientes su alimentacion y si una bebida
suplementaria es adecuada para usted.
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Tabla 1. Una comparacion del contenido de nutrientes de las leches y bebidas suplementarias.

(1taza=8fl oz)

Boost®

Ensure®

Glucerna®

Leche

Leche con chocolate

Leche de soya de vainilla
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Energia
(calorias)

240
220
180
150
220
100

Grasa
(9)
4

6
9
8
8

35

Proteina
(9)
10
9
10

Carbohidratos
(9)
37
32
16
12
29
11

Azicar*
(9)

15 (15 agregados)
10 (9 agregados)
4 (4 agregados)
12 (0 agregados)

27 (14 agregados)
9 (8 agregados)

Fibra
(9)
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